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TÉNYLEG BOLDOG A KARÁCSONY? – A KARÁCSONYI STRESSZ 
(STRESSMAS) ÁTÉLÉSE A FIATAL FELNŐTTEK SZEMSZÖGÉBŐL
JUST HOW MERRY IS CHRISTMAS? – YOUNG ADULT PERSPECTIVES  
ON STRESSMASS
A materializmus és globalizáció térnyerése nemcsak a gazdasági folyamatokat változtatta meg, hanem a fogyasztói szo-
kásokat, s így az ünnepeket is. A karácsonyra is másképp tekint az ember, amióta az ünnep szekularizációja elkezdődött, 
és amióta a fogyasztói társadalom hatására a fogyasztás nagy léptékű növekedésnek indult. Karácsony környékén egyre 
elterjedtebb a karácsonyi stressz, mely az ünnep iránti vágyakozást és az ünnep élvezetét befolyásolja. A cikk célja annak 
feltárása, hogy a karácsonyi stressz mely tényezői hatnak a fiatal felnőttek ünnepi készülődésére, hogyan befolyásolja az 
ünnep élvezetét. Mindezen kérdésekre ZMET-típusú mélyinterjúk segítségével keresi a választ a szerző, mely a résztvevők 
mélyebb gondolatait segíti feltárni. A cikkben választ ad arra a szerző, hogyan lehet csökkenteni a stresszt az év legna-
gyobb ünnepe környékén, hogyan legyen meghitt és boldog a karácsony.
Kulcsszavak: karácsonyi stressz, materializmus, ZMET
The spread of materialism and globalization has changed not only the economic processes, but also the consumer habits 
and, therefore, the holidays. Indeed, since the secularization of the holiday and the concomittant increase in consumption, 
the view of Christmas has changed radically. In the festive period, Christmas stress (Stressmass) has become more com-
mon and this has affected the longing for Christmas and even the enjoyment of the holiday itself. The aim of this article 
is to explore which factors of Christmas stress affect young adults’ holiday preparation, and how the stress affects their 
enjoyment of the holiday. In order to help the participants to explore their deeper thoughts about the holiday, the ZMET 
interview technique was used. The article highlights how stress can be reduced around the biggest holiday of the year, 
and how the people can make Christmas intimate and happy.
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Az idegesség szikrái nemcsak a karácsonyi gyertyagyúj-tás környékén lobbannak fel, hanem az egész karácso-
nyi időszak csillagszóróként szórja a stresszes helyzeteket. A 
stresszes karácsonynak (stressmas) jelentős kulturális lenyo-
mata van. A Hull a pelyhes (1996) című amerikai vígjátékban 
az elfoglalt üzletember, Howard Langstom (Arnold Schwar-
zenegger) nemcsak a munkahelyén próbálja a maximumot 
nyújtani, hanem mindemellett kisfiának is próbálja beszerezni 
a hőn vágyott játékot, mely a karácsony miatt már hetek óta 
nem kapható az üzletekben. Napokon keresztüli rohanás, 
különböző kihívást jelentő szituációk, a folyamatos veszeke-
dések, valamint az ölre menő harcok remekül ábrázolják a 
materializmus által fűtött karácsonyi őrületet. A Rossz anyák 
karácsonya (2017) című filmben is számos olyan helyzetet fo-
galmaznak meg a főszereplők, amelyek nem könnyítik meg 
a karácsonyi ünnepet. Többek között ilyen a tökéletes ajándé-
kok megszerzése, amelyet utána az anyukák nem éreznek vi-
szonzottnak, az ünnepi ételek elkészítése, valamint a tökéletes 
ünnep feltételeinek megteremtése (karácsonyfa-vásárlás, ház 
kidíszítése és ajándékok csomagolása). Bár viccesnek és szóra-
koztatónak találjuk ezeket a vígjátékokat, azonban a filmek va-
lóságos problémákat mutatnak be az ünneppel kapcsolatban. 
Felmerülhet tehát a kérdés, hogy valóban mindenki számára 
békés és boldog a karácsony ünnepe?
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Jogosan tehetjük fel ezt a kérdést, hiszen a fogyasz-
tás térnyerése nemcsak a gazdasági mechanizmusokat 
befolyásolja, hanem a hagyományokat és az ünnepeket is. 
A karácsony az év legüzletiesebb ünnepévé vált, így ez 
a marketingkampányokkal leginkább telített időszaka is 
egyben, amelyek túlfogyasztásra ösztönöznek (Hancock 
& Rehn, 2011). Az idealizált karácsonyi ünnepet lerom-
bolta a materializmus, vagyis a karácsony szellemisége 
helyett a tárgyi javak kerültek a középpontba. Az aján-
dékvásárlás körüli őrület (Lemmegard & Muhr, 2011) és 
a tökéletességre való törekvés az emberek nagy részében 
háttérbe szorította a karácsony iránti szeretetet, a vágyó-
dást, a várakozást, mely régen meglehetősen fontos szere-
pet töltött be a mindennapi életben.
Egyre több cikk (például Burnett, 2017; Dwyer, 2018) 
számol be az úgynevezett karácsonyi stresszről, mely az 
ünnepi készülődés minőségét rontja. A fogyasztó a kará-
csony közeledtével frusztrálttá válik a magával szemben 
állított elvárások, az állandó rohanás, illetve a jelentős 
mértékű költségek miatt (Paul, 2017). A stressz azonban 
nemcsak a karácsonyi készülődést befolyásolhatja, hanem 
az ünnep élvezetét és az ünnephez való hozzáállást is. Va-
jon hogyan hat a karácsonyi stressz a fiatal felnőttek életé-
re, akik karrierjük elején állnak?
Az elméleti áttekintő kitér a rítus fogalmára és szere-
pére karácsony közeledtével, az ajándékozás funkcióira, 
a karácsonyi marketingre és hatásaira, valamint a kará-
csonyi stressz okaira és következményeire. A kutatás arra 
keresi a választ, hogy a karácsonyi stressz mely befolyá-
soló tényezői vannak jelen a fiatal felnőttek körében (18-30 
éves korosztály), valamint arra, hogy hogyan hat a marke-
ting az ünnepi készülődésükre, a karácsony felfogásukra 
és az ünnep élvezetére. A cikk kitér a karácsonyi stresszre 
adható megoldásokra is.
Rítusok és az ajándékozás szerepe 
karácsonykor
A karácsony az év talán legjobban várt ünnepe, mely 
gazdag szimbólumkészlettel, szokásokkal és rítusokkal 
rendelkezik. A rítus fogalmát kezdetben a valláshoz kap-
csolták, azonban az antropológia térnyerésével a rítus je-
lentését kiterjesztették a mindennapokra is. 
A rítus rögzített, formális és ismétlődő cselekvések 
összessége, amelyben a szimbólumok kiemelt szerepet 
kapnak (Myerhoff, 1977 idézi: Neulinger, 2013). A családi 
rítus jelentősége abban rejlik, hogy e cselekvések “lehető-
séget adnak a családtagoknak arra, hogy kinyilvánítsák és 
közösen megéljék értékeiket, megerősítsék a család egysé-
gét és kifejezzék a család sajátos arculatát biztosító kollek-
tív érzéseket és gondolatokat”. E rítusokat a folytonosság, 
az előírásszerűség és az elkötelezettség jellemzik (Mitev 
& Neulinger, 2016, p. 29). Mitev és Neulinger (2016) meg-
különböztet sikeres rítusteremtést (kapcsolatorientáció, 
eseményorientáció, integrált családfejlődés), illetve siker-
telen rítusteremtést is (széthulló kapcsolatok, eseményte-
lenség, entrópia a család működésében). A családi rítusok 
a legfontosabb szerepet a különböző események és ünne-
pek környékén töltik be, ide sorolható a születésnap, a bal-
lagás, az esküvő és a karácsony is. Ezek a hagyományok 
befolyásolják az egyén elköteleződését a család iránt. 
A karácsony egy erősen ritualizált családi alkalom, 
mely kiemelt fontosságú családi eseményként van jelen a 
családtagok tudatában (Eblinger & Bernáth, 2013). Az ün-
nep szerepet játszik a családi identitás kialakításában, va-
lamint a családi azonosulás megélésében is. A karácsony 
egyedülálló pótolhatatlansága abban rejlik, hogy minden 
egyes rítushoz és szokáshoz felfokozott várakozás és ak-
tivitás fűződik. Családi rítus lehet bármi, melyet a család 
tagjai közösen, bizonyos idő elteltével határoznak meg. 
Karácsonykor ilyen lehet az ajándékozás formája és mér-
téke, az ünnep strukturális felépítése, a családlátogatások 
jellege, a közös programok, illetve az is, hogy milyen éte-
lek jelennek meg az ünnepi asztalon.
A karácsony egyik legelterjedtebb és kulcsfontosságú 
szokása az ajándékozás, melyre az egyének időt és ener-
giát áldoznak. Az 1. táblázat az ajándékozás motivációit, 
hátterét és fogalmát mutatja be több kutató szemszögéből 
(Belk, 1977; Ruffle, 1977; Beatty et al., 1991; Wolfinbarger, 
1990; Wolfinbarger & Yale,1993).
1. táblázat 




Belk (1977) Az ajándékozás a legfontosabb szerepet különleges 
családi eseményeknél tölti be. Az ajándékok kivá-
lasztásakor és az ajándékozás eseményekor az aján-
dékozó és a címzett között számukra fontos szimbo-
likus jelentéssel bíró üzenetek továbbítódnak.
Az ajándékozáshoz kapcsolható négy dimenzió: (1) 
az ajándékozó, (2) az ajándék, (3) a címzett, (4) a kö-
rülmények. Ezek azok, melyek kiemelkedően befo-
lyásolják az ajándékozást, illetve egy képet festenek 
az ajándékozó és a címzett közötti kapcsolatról is.
Ezek a dimenziók hatást gyakorolnak az ajándékozás 
funkcióira is, mely ezáltal lehet (1) egyfajta kommu-
nikációs eszköz, (2) társadalmi csere eszköze, (3) 
gazdasági csere eszköze, illetve (4) szociális kapcso-
latok kifejező eszköze is.
Ruffle (1977) Az ajándékozásnak öt különböző oka lehet: (1) 
szeretet, (2) kötelesség, (3) önérdek, (4) szánalom, 
(5) félelem.
Az ajándék kifejezi azt is, hogy az ajándékozó mi-
lyen mértékben van tisztában a címzett preferen-
ciáival, igényeivel.
Az ajándék gazdasági értéke képet ad a kapcsolat 
relatív értékéről is.
Wol f i nba r-
ger (1990)
Az ajándékozás jelentése sokrétű és szimbolikus. Kife-
jezheti az egyediséget, összetartozást és az együttlétet. 
Az ajándék szimbolizálhatja az ajándékozót magát, 
az ajándékozó percepcióját az ajándékot kapó sze-
mélyről, az egységet (mely a két fél között van), illet-
ve olyan eseményeket, tárgyakat, amely mindkét fél 
számára nagy jelentéssel bírnak.
Beatty et al. 
(1991); Wolfin-
barger (1990)
Az ajándékozás 4 motivációja:(1) önzetlenség, (2) 
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Ajándékozási motiváció lehet az önzetlenség (Beatty et 
al.,1991; Wolfinbarger, 1990), amit tekinthetünk alturis-
ta nézetnek is, hiszen az egyén célja a fogadó örömének 
maximalizálása (Sherry, 1988 idézi: Beatty et al., 1991). 
Párok esetében ez a nézet érvényesül leginkább, melyben 
szeretetüket kimutathatják (Wolfinbarger, 1990). A má-
sodik ajándékozási motiváció lehet a kötelesség, norma 
(Beatty et al., 1991). Az 1990-es évek elején egy kutatás-
ban arra kérték a válaszadókat, hogy képzeljék el a kará-
csonyt ajándékozás nélkül (Wolfinbarger, 1990). Érdekes 
eredmény, hogy a résztvevők jelentős része hibásnak érez-
né magát, mivel úgy gondolják, hogy ekkor családtagjaik 
és barátaik elfeledve éreznék magukat. Ez annak köszön-
hető, hogy az ajándékozás a kapcsolatok intenzitásának és 
értékének kifejezésében is szerepet játszik. Egy másik ku-
tatás szintén ezt az elvárás-érzetet erősítette meg, melyben 
a válaszadók azt fejezték ki, hogy karácsonykor gyakori, 
hogy azért adnak ajándékot, mert azt kötelezőnek érzik 
(Wolfinbarger & Yale, 1993). A harmadik motiváció az 
önérdek. Ezt Sherry (1988 idézi: Beatty, Kahle & Homer, 
1991) cikkében agonista indítéknak nevezi, melyben az 
ajándékozó célja saját elégedettségének maximalizálása az 
ajándékkal kapcsolatban. Az önérdek motivációjához kap-
csolódik az a szándék, hogy reciprocitást remél az egyén, 
azaz a kapott ajándék értékében őt is megajándékozzák, 
illetve az egyén ezáltal társának megmutathassa saját jólé-
tét és gazdagságát (Wolfinbarger, 1990).
A negyedik motiváció a praktikusság, melyben az 
egyén célja, hogy társának valami hasznos és értékes tár-
gyat/élményt ajándékozzon (Wolfinbarger & Yale, 1993).
A tömeg, a sorban állás, valamint az állandó készlet-
hiányok mellett a karácsony azért tekinthető stresszesnek, 
mivel ajándékot kell vásárolni a rokonoknak és az ismerő-
söknek, akiknek mindenük megvan már, amire szükségük 
van. Emiatt az ajándékvásárlás gyakorlatilag lehetetlen 
küldetés, ráadásul egy olyan hálátlan, sorozatos megpró-
báltatást is jelent, ahol ennek elismerése gyakran elmarad 
(Hancock & Rehm, 2011). Aki ugyanis kapja az ajándé-
kot, ritkán méltányolja a tökéletes ajándék megszerzésért 
folytatott heroikus küzdelmet. Az ajándék kiválasztása 
szorongást is okozhat az egyénben (Lemmegard & Muhr, 
2011). Bár kétségtelenül vannak olyanok, akik kedvelik a 
karácsonyi időszak marketingmiliőjét (pl. vásárlás gyer-
mekeknek), a legtöbb fogyasztó számára a karácsonyi 
vásárlás legjobb esetben is kellemetlen, rosszabb esetben 
pedig tiszta kínszenvedés (Brown & Ried, 1997). Ironikus 
módon a fogyasztói társadalom Jézus Krisztus földi szü-
letésének ünnepéhez vezető utat átalakította valódi szen-
vedéstörténetté.
Karácsonyi stressz 
A karácsonyi stressz a stressz egy specifikus változata. „A 
stressz a szervezet nem specifikus reakciója minden olyan 
ingerre, amely kibillenti eredeti egyensúlyi állapotából, 
alkalmazkodásra kényszeríti” (Selye, 1976, p. 25). Azokat 
a környezeti tényezőket, melyek a stressz kialakulásához 
vezetnek, stresszornak nevezzük (Atkinson et al., 1999). 
Stresszor lehet bármi, amit az egyén annak értékel, vala-
mint ennek megfelelően reagál rá (Bagdy, 2007). A stresz-
szor-aktivitás szempontjából lényegtelen, hogy az átélt 
esemény, dolog kellemes vagy kellemetlen, a stressz mér-
téke az újra alkalmazkodás mértékétől függ (Selye, 1976). 
Az átélt stressz mértéke négy tényezőtől függ: a be-
folyásolhatóságtól, vagyis az egyén mennyire képes az 
eseményeket irányítani; a bejósolhatóság, azaz milyen 
mértékben látható előre az esemény bekövetkezése; az 
életkörülmények változása, illetve az ezekhez való alkal-
mazkodás mértéke; valamint a belső konfliktusok, melyek 
az egyénben zajlanak le (Atkinson, 2005). Karácsony ese-
tében befolyásolhatóság és bejósolhatóság tényezőjéhez 
tartozik az, hogy a fogyasztó mikor végzi el az ünnep 
előtti teendőit vagy a bevásárlást, hiszen ezáltal a bolti 
tömegek, az utolsó pillanatban elvégzett teendők kiküszö-
bölhetők, ezáltal a stresszorok mértéke csökkenthető. Bel-
ső konfliktus lehet például a magunkkal szemben állított 
elvárások és a megfelelési kényszer.
A stresszt felfoghatjuk úgy is, mint a szervezet reagá-
lása olyan körülményekre, amelyeket tudatosan vagy tu-
dattalanul károsnak tart (Pearlin et al., 1981). Így a stressz 
két körülményből adódik össze: a diszkrét események 
bekövetkezésének lehetőségéből, valamint a folyamatos 
probléma jelenlétéből. 
2. táblázat
A karácsonyi stresszorok csoportosítása
LEHETSÉGES STRESSZFAKTOROK
EUSTRESSZ
•  családdal eltöltött minőségi idő
•  meglepetés ajándék
•  örömteli pillanatok, találkozások (Klein & 
Klein, 2012)
•  meghitt, békés hangulat átélése
•  ünnep élvezete
Distressz
•  munkahelyi vagy egyetemi évvégi hajrá 
(Paul, 2017)
•  magas teljesítményelvárások
•  intenzív karácsonyi marketingkampányok 
(McKechnie & Tynan, 2006)
•  társadalmi elvárások (kötelező ajándékozás, 
a fogyasztói társadalom miatti költekezés) 
(Paul, 2017; Burnett, 2017)
•  karácsony személyes jelentése szemben áll 
a külvilágban tapasztaltakkal
•  megfelelési kényszer (Paul, 2017)
•  halogatás, majd időnyomás
•  ünnep üzletiessége, szekularizáció  
(McKechnie & Tynan, 2006)
•  családi konfliktusok, sikertelen rítusterem-
tés (Mitev & Neulinger, 2016)
Forrás: saját szerkesztés
A stressz azonban nem minden esetben káros esemény 
következménye, ezért a jelenséget két csoportra oszthat-
juk: eustresszre, vagyis jó stresszre, valamint distressz-
re, amely az egészségre káros (Selye, 1976). Az eustressz 
mindennapjaink része, jótékony hatást vált ki az egészsé-
ges testi működésben. Ennek átélésekor az egyén képes 
magas szinten teljesíteni, valamint pozitív érzésekkel teli 
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állapotban van (Molnár, 2015). A distressz ezzel ellentét-
ben káros hatást vált ki, ez esetben nincs lehetőség a meg-
lévő képességek felhasználására (Kahn & Byosiere, 1992). 
Karácsony esetében eustresszről beszélhetünk, amikor rég 
látott családtagokkal találkozunk vagy meglepetésaján-
dékként egy hőn vágyott álmunk teljesül. Distresszként 
azonosítható az ünnep alatt az időnyomás, a boltban jelen-
levő tömeg és akár a masszív marketingkampány is.
A karácsony környékén megjelenő stressz és stresszo-
rok csoportosításról készült szakirodalmi összefoglalót a 
2. táblázat mutatja be.
Eustressz, azaz jó stressz lehet a családdal eltöltött idő, 
a meghitt, nyugodt karácsony átélése és az ünnep élvezete, 
az örömteli pillanatok, vagy akár egy meglepetés ajándék is. 
A distressz értelmezhető megterhelésként is, amely a 
külső hatás következtében lezajló változást jelenti, mely 
befolyásolja az alkalmazkodási mechanizmusokat (Izsó, 
1995). Ide sorolható a munkahelyi vagy egyetemi évvé-
gi hajrá, a magas teljesítményelvárások, az intenzív korai 
karácsonyi marketingkampányok, a társadalmi elvárások 
(kötelező ajándékozás, a fogyasztói társadalom miatti 
költekezés, a tökéletességre való törekvés), illetve a tény, 
hogy az ünnep sok esetben az üzletről, a materializmus-
ról szól (Burnett, 2017; Paul, 2017; McKechnie & Tynan, 
2006). A társadalmi elvárások az idők során alakultak 
ki, a fogyasztói társadalom miatt az egyének egyre több-
ször találkoznak azzal az üzenettel, hogy a karácsony az 
ajándékozásról szól. Az egyénekben egyre nagyobb lesz a 
korlátlan szükséglet, köszönhető főként a marketingnek, 
amely a változó fogyasztói igények hatására folyamatosan 
módosuló javak nagyobb számának termelését és eladását 
ösztönzi (Slater, 1997 idézi: Simányi, 2005). Karácsony-
kor is ez a korlátlan szükséglet jelenik meg, mindenki töb-
bet akar adni, mindenki többet költ, azért, hogy státuszát, 
anyagi jóllétét megmutassa, illetve, hogy a társas kapcso-
latok fontosságát kimutassa. Ezek mellett ebbe a csoport-
ba tartozhatnak a családi konfliktusok, illetve a sikertelen 
rítusteremtések (Mitev & Neulinger, 2016), melyek a csa-
láddal eltöltött időt teszik kellemetlenebbé és feszültebbé. 
Sikertelen rítusokhoz sorolhatók többek között a széthulló 
kapcsolatok, mint a válás és konfliktus, valamint a családi 
entrópia (például hibás, zavaros forgatókönyv).
A stressmass (karácsonyi stressz) gyakran a rossz 
szervezésnek is köszönhető, ezért distressz kategóriába 
tartozik még a halogatás is. A halogatók általában külső 
tényezőket sorolnak fel kifogásként, ide sorolva a munka-
helyi/egyetemi határidőket, az időjárást vagy a leárazá-
sokat. Az azonban egyértelműen látszik, hogy az utolsó 
pillanatos vásárlóknak az időmenedzsmentjük sokkal 
rosszabb azokénál, akik előre megtervezik karácsonyi 
készülésüket. A halogatók gyakran azt állítják, hogy sok 
személyes kontrolljuk van afelett, hogy mikor intézik el a 
karácsonyi bevásárlást, mégis az utolsó pillanatra hagyják 
ezeket, és ezáltal egy plusz stresszort vezetnek be életükbe 
(Ferrari, 1993; Buehler & Griffin, 2003). A halogatás miatt 
a karácsony előtti utolsó hetekben és napokban az időnyo-
más is stresszfaktorként azonosítható, mivel azt hiszik, 
hogy rövid idő alatt el tudnak mindent intézni, azonban, 
amikor ez a gondolat meghiúsul, frusztrálttá és stresszes-
sé válnak. Ebbe a csoportba sorolható még a megfelelési 
kényszer is, mely gyakran a külvilágban tapasztalt tökéle-
tes karácsonyi képzet miatt alakul ki, valamint az, hogy a 
karácsony személyes jelentése szemben áll a külvilágban 
tapasztaltakkal, mely a túlzott konzumerizmusnak kö-
szönhető.
A karácsonyi stressz az egyén jóllétére és boldogságá-
ra is hatással van (Schriffin & Nelson, 2008; Abdollahi et 
al., 2014). Az esetleges stresszorok csökkentik az egyén 
szubjektív jóllétét, amely az általános boldogsági szintjü-
ket is befolyásolja. Karácsonykor ez azért lehet még lénye-
gesebb, mert az egyén mindenhol azzal találkozik, hogy 
az ünnep a boldogságról és szeretetről szól. Ezáltal kettős-
ség jelenhet meg az egyénben, mely frusztrációt okozhat, 
ami tovább növeli a karácsonyi stresszt. 
Az egyetemi tanulmányokat végző fiatalok jelentős 
része végez munkát az iskola mellett, a 22 éven aluli-
ak esetében ez az érték12,2 százalék, valamint a 25-29 
éves korosztály több mint fele folyamatosan dolgozik a 
tanulmányai mellett (EUROSTUDENT VI, 2018). Az 
egyetem mellett aktív szellemi munkát végző fiatalokat 
a karrierépítők csoportjába sorolhatjuk (Törőcsik et al., 
2019). A karrierépítők a mindennapokban jelentős ter-
helésnek vannak kitéve, azonban ez a karácsonyt meg-
előző időszakban csak jobban fokozódik. A felsőoktatási 
intézményekben decemberben van az őszi félév zárása, 
a vizsgaidőszakok kezdete, így nagymértékű elvárá-
sokkal találkoznak az épület falain belül. Mindemellett 
a munkahelyeken is jelentős feladatmennyiség hárul az 
alkalmazottakra, így a fiataloknak nemcsak az iskolapa-
dokban, hanem a munkahelyükön is teljesíteniük kell 
(Burnett, 2017; Hidegh, 2019). Ha pedig mindez nem 
lenne elég, a karácsonyi készülődést, ajándékvásárlást 
is véghez kell vinniük (Paul, 2017). Ez a három terület 
együttesen komoly szervezést igényel, amely nagy fejtö-
rést okoz a fiatalok számára, mely akár stresszorként is 
jelenhet meg mindennapjaikban.
A kutatás célja és módszertana
A kutatás célja a karácsony környékén felmerülő stresz-
szorok feltárása, valamint annak megértése, hogy a stresz-
szorok miként vannak jelen a karácsonyi időszak egyes 
szakaszaiban. A kutatásban tíz 18-30 év közötti alany vett 
részt, mindegyikük dolgozik, öten a tanulmányaik mel-
lett. A résztvevők mindegyike a karrierépítők csoportjába 
sorolható több szempont miatt is (Törőcsik et al., 2019). 
A mélyinterjú alanyai modern és gyors élettempót foly-
tatnak, mindegyikük családalapítás előtti fázisban van, 
vagyis magukon kívül nem kell eltartaniuk gyermeket, 
öten még tanulnak, de tanulmányaik mellett elkezdtek 
dolgozni. Érdekes az alanyok élethelyzete is, hiszen két 
egyén kivételével, mindannyian elköltöztek otthonról, a 
karácsonyi rítusok és szokások megváltozhatnak emiatt, 
köszönhetően annak, hogy párkapcsolatban élnek, így 
a másik fél családjánál is látogatást kell tenni, emiatt a 
megszokott ünnepi menetrend felborul, illetve a családi 
találkozások száma redukálódik, így más témák kerülnek 
előtérbe a családi étkezések során.
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Marketing szempontjából a karácsony körül van a 
legnagyobb felhajtás: novemberi karácsonyfák a bevásár-
lóközpontokban, karácsonyi zenék minden boltban, kö-
zösségi médián folytonos bannerek és hirdetések a kará-
csonyi akciókról, illetve az emberek tömege a karácsonyi 
vásárokon. Ezek kétféleképpen hathatnak az emberekre: 
vagy segítenek nekik abban, hogy ráhangolódjanak a ka-
rácsonyra, azaz eustresszként jelennek meg, vagy teljesen 
elveszik a kedvüket és frusztrálttá válnak tőlük, vagyis 
distresszként jelennek meg. 
Emellett egy felnőtt egyén az ünnep előtt rengeteg 
egyéb stresszorral is találkozik, amelyek még az ünnep 
alatt is kifejthetik hatásukat, ha nem sikerül megfelelően 
feldolgozniuk azokat. Minden stresszor másképp fejti ki 
hatását, és nem mindegyik okolható közvetlenül a kará-
csonyi stresszért, és azért, hogy az ünnepet az adott egyén 
hogy éli meg.
A vizsgált csoport mélyebb gondolatainak és elkép-
zeléseinek megismeréséhez a ZMET (Zaltman Metaphor 
Eliciation Technique) módszert alkalmaztuk. A ZMET 
egy olyan kreatív kvalitatív eljárásmód, melyben a me-
taforák segítségével ismerhetjük meg a megkérdezettek 
gondolatait. „A ZMET egy hibrid módszer, amely több 
területet is magába foglal, ideértve a verbális és nonverbá-
lis kommunikációt, a vizuális szociológiát, a vizuális ant-
ropológiát, az irodalmi kritikát, a szemiotikát, a mentális 
képalkotást, a kognitív idegtudományt és a fotóterápiát” 
(Zaltman-Coulter, 1995, p. 47). A ZMET a vizualitásra 
fókuszáló projektív technika, melynek különlegessége 
abban rejlik, hogy a mélyinterjúhoz használt képanyagot 
nem a kutatást végző személy gyűjti össze, hanem a mély-
interjúban részt vevő alany, aki ezeket a vizuális anyago-
kat használva fogalmaz meg metaforákat, mely az ő min-
dennapjait jellemzi. 
Az interjúk 2020 márciusában történtek a COVID-19 
magyarországi elterjedését követően, így az eredeti offli-
ne ZMET-módszert az online környezetben módosítottuk, 
ennek eredményeként az egyes lépések kimaradtak vagy 
3. táblázat




A résztvevő az általa kiválasztott 
képeket ismerteti, és elmondja azokat 
miért választotta.
A résztvevő képernyőmegosztással mutatja meg az általa kiválasz-
tott képeket. Ezekről elmondja, hogy miért ezekre a képekre gon-
dolt, mit jelentenek ezek számára.
2.lépés: 
Hiányzó képek
A résztvevő elmondja, hogy milyen 
képeket választott volna még/készí-
tett volna még, ha lehetősége van rá.
Ha valamilyen egyéb dolog eszébe jut még, amit vizuálisan meg-
mutatna, akkor kiegészítheti az előzetesen bemutatott képeket úgy, 
hogy elmondja, mit választott volna még, majd utólagosan elküldi 
vagy kollázsában jeleníti meg.
3.lépés: 
Csoportosítás
A válaszadó csoportosítja a képeket, 
ezeket felcímkézi valamilyen foga-
lommal, és ezekre magyarázatokat 
ad. Ezután fogalmakat, kulcsszavakat 
határoz meg.
A képernyőmegosztás segítségével mutatja meg, hogy melyik képe-
ket tenné egy csoportba.
Fizikailag nem csoportosítja egybe a képeket, csak szóban. Ezekhez 
szavakat, fogalmakat, mondatokat társít.
4.lépés: 
Fogalmak előhívása
Módosított Kelly-féle repertoárrács 
vagy létratechnika használata→ 
alapvető fogalmak és a köztük lévő 
kapcsolat vizsgálata.
Az online technika során legjobban a pro-kontra érvek használha-
tóak, néhány érdekességre lehet létratechnikával rákérdezni.
5.lépés: 
Legfontosabb képek
A válaszadó kiválasztja a legfonto-
sabb képeket, majd magyarázatot ad 
rá.
A válaszadó kiválasztja a legfontosabb képeket, ezeket a képernyő-
megosztás segítségével megmutatja, majd magyarázatot ad rá.
6.lépés: 
Ellentétes képek
A válaszadó meghatározza azokat a 
képeket, amely a kiválasztott témakör 
ellentétét jelentik.




A kutatott téma és a használt fogal-
mak megjelenítése színek, érzések, 
hangok stb. segítségével.
A kutatott téma és a használt fogalmak megjelenítése színek, érzé-
sek, hangok stb. segítségével.
8.lépés: 
Mentális térkép
A résztvevő térképet, folyamatábrát 
készít a felmerült fogalmakról.
Mivel nem személyes találkozás keretein valósul meg az interjú, 
ezért ez a lépés elhagyható.
9.lépés: 
Összefoglaló kollázs
A résztvevő egy összefoglaló kép-
kombinációt (kollázst) készít, amely a 
megbeszélteket összefoglalja.
A résztvevő kollázst készít egy internetes program segítségével. 
Ezekhez az interjúra összegyűjtött képeket, illetve azokat a képeket 
használja fel, amely az interjú során még eszébe jutott.
10.lépés: 
Konszenzus térkép
A kutató ok-okozati ábrát készít, 
amely az összes interjú fő fogalmait, 
témáit tartalmazza.
Forrás: saját szerkesztés Zaltman & Coulter (1995) és Horváth & Mitev (2015) alapján
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átalakultak, hogy a körülményekhez alkalmazkodjon 
a technika. Ez két okkal magyarázható. Az első, hogy a 
ZMET-módszer a kutatás témájához alakítható, szabadon 
módosítható (Zaltman & Coulter, 1995), így az alaplépé-
seken más kutató is módosított (Anghelcev et al., 2015; 
Chen, P.-J., 2008). A másik indok maga az online tér. Egy-
részt az online videóhívások nem teszik lehetővé, hogy az 
egyén testbeszédéből és a személyes jelenlétből informá-
ciókat nyerjünk (Meiring, 2020), illetve fókuszált figye-
lem és nagy fegyelmezettség (Sudár, 2021) szükséges, 
ezért elsődleges szempont a hatékonyság volt (3. táblázat).
A kvalitatív elemzés során induktív kódolás történt 
(Sántha et al., 2017), melynek során kirajzolódtak a ka-
rácsonyhoz vezető út szakaszai és a stressz különféle for-
mái. A főbb kódokat egy integrált ábrában jelenítettük 
meg (lásd 1. ábra).
A karácsonyi időszak szakaszolása és a 
stresszorok megjelenése
A mélyinterjúk egyik kiemelendő eredménye, hogy az 
alanyok elmondásai alapján a karácsonyi időszak több 
részre bontható. 
Az első időszak, amely minden alanynál felmerült, az 
az október vége és november. Az alanyok jellemzően ne-
gatív érzelmeket kapcsolnak ehhez az időszakhoz, vagyis 
ekkor még a karácsonyhoz való hozzáállásuk is elutasító.
„Az már engem eszméletlenül frusztrál, hogy egy 
december végi eseményhez már október elején el-
kezd az összes pláza átalakulni. (29 éves férfi)
„Az első gondolatom a karácsonyról novemberben 
van, hogy „na basszus már megint”. Ilyenkor meg-
jelennek a hatalmas fák a plázákban, meg ilyenkor 
megcsinálják a Váci utcát karácsonyi vásárra. Ekkor 
elkap egy rossz érzés.” (23 éves nő)
A legnagyobb frusztrációt az okozza, hogy novemberben 
még nem foglalkoznak a karácsonnyal, mivel idejük nem 
engedi, viszont az előzetes rossz tapasztalataik felszínre 
törnek, és ezzel a régi stresszélménnyel kell megküzde-
niük. Régi stresszélmény lehet a decemberi időszakban 
a bolti tumultus, az évvégi teljesítményelvárások, illet-
ve a masszív marketingkampányok. Az időszakot főként 
a distressz jelenléte jellemzi mint a halogatás, az ünnep 
üzletiessége, valamint az intenzív marketingkampányok. 
Mivel a kutatás alanyai gyors életvitelt élnek, melyben 
az impulzusok és feladatok folyamatosan érkeznek, ezért 
nem tudnak hatékonyan a jövőbe tekinteni és megszervez-
ni a karácsonyi készülődésüket, hiszen minden más fel-
adat (például munka vagy egyetem) prioritást élveznek. 
A szervezés kérdése azonban ebben az időszakban már 
kulcsfontosságú. A karrierépítők a sikerességre töreksze-
nek (Törőcsik et al., 2019), ezért magas náluk a teljesít-
ményorientáció. A teljesítményorientált egyénnél azonban 
gyakori, hogy kudarc esetén a feladatot elhagyja vagy ha-
logatja, kisebb érdeklődést mutat a nehéz feladatok iránt 
(Bell & Kozlowski, 2002). Mivel az ünnepek előtt már 
korábban is vallottak kudarcot, ezért a következő években 
csak még tovább halogatják az ünnepi készülődést, ami 
miatt egy ördögi körbe kerülnek. Ilyen kudarc lehet példá-
ul, amikor utolsó pillanatban kellett ajándékokat keresni-
ük, ezért sok esetben a legegyszerűbb opciót választották, 
mely sok esetben felesleges pénzköltésnek tűnt. 
December eleje az az időszak, amikor a legtöbben a 
karácsonyi ajándékokat megveszik, így ekkor az átlagos-
nál nagyobb a tömeg a különböző bevásárlóközpontokban 
és boltokban. Az adventi időszakban sokaknak a karácso-
nyi vásárlás jelenti a felkészülést az ünnepre, mely vissza-
igazolja az ünnep szekularizációját és fogyasztóközpon-
túságát (Hancock & Rehn, 2011). Az üzletek törekednek a 
karácsonyi hangulat megteremtésére, ezáltal az emberek 
vásárlási hajlandóságának stimulálására, ezért minden-
hol ugyanazok a karácsonyi slágereket hallani, amelyek 
a többszöri folyamatos hallgatás után inkább idegesítővé, 
mint hangulatfokozóvá válnak (Marshall, 2017)
„Ami még zavar, hogy ugyanaz az idegesítő playlist 
szól mindenhol, az arcomba nyomják, hogy vegyem 
meg ezt meg azt, és ez legjobban december ele-
jén zavar, amikor én még nem akarok a karácsonyra 
gondolni.” (23 éves férfi)
Mivel a fogyasztók jelentős része dolgozik napközben, 
ezért a vásárlást a délutáni órákban vagy a hétvégi napo-
kon ejtik meg, a tumultus miatt a vásárlási idő megnövek-
szik, mely a karrierépítők számára, akik gyors életvitelt 
élnek, frusztrálóvá válik, hiszen a cél nem teljesül olyan 
keretek között, ahogy ők azt elképzelték, vagyis, hogy 
gyorsan, hatékonyan elvégezzék a teendőket.
„Amit annyira nem szeretek a karácsonyban, hogy 
előtte mindenki megrohamozza az üzleteket, és 
rengeteg ember van a boltokban.” (30 éves nő)
Ahogy azt már írtuk, a karrierépítők esetében gyako-
ri, hogy egyszerre tanulnak és végeznek aktív szellemi 
munkát (Törőcsik et al., 2019). A decemberi időszak az 
egyetemistáknak a félév lezárásáról is szól, megkezdő-
dik az utolsó beadandók, zárthelyi dolgozatok és vizsgák 
időszaka. Emiatt a fiatalok akár tudatosan kizárhatják a 
karácsonyt, mivel a tanulmányaik a fontossági listában 
előrébb állnak, illetve csak a fontos feladataikra akarnak 
fókuszálni.
„Én ilyenkor direkt, tudatosan kizárom a karácsonyt, 
mert tudom, hogy ott van még a vizsgaidőszak, 
amire készülni kell.” (23 éves férfi)
A karácsony előtti utolsó hét minden alany számára a 
munkahelyi feladatok lezárásával, az utolsó ajándékok 
beszerzésével telik. Említették, hogy gyakran nem is tud-
nak időben ráhangolódni a karácsonyra, mert az iskolai/
munkahelyi zárás ezt nem teszi lehetővé. Emiatt a kará-
csonyhoz való hozzáállás ebben az egy hétben passzív. A 
jelenlevő stresszorok a teljesítményelvárás, az időnyomás 
és a megfelelési kényszer.
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„Ilyenkor van az évvégi zárás, meg sokkal nehezebb, 
mert sokan már szabadságon vannak, emiatt nem 
is tudod teljesen átállítani az agyad egészen addig, 
amíg le nem ülsz az asztalhoz a családoddal enni. 
Ezért nehéz hangulatba kerülni előtte.” (23 éves nő)
A karácsonyt megelőző időszak azonban már a ráhango-
lódásról, a munkahelyi partikról és a baráti összejövete-
lekről is szól, mely az alanyok életében eustresszként azo-
nosítható.
„Karácsony előtti egy-két hétben szokott lenni a cé-
ges karácsony, ahol vacsora, díjátadó, majd hajnalig 
tartó DJ-s parti van. Ez nagyon jó hangulatú szokott 
lenni, itt kicsit ki lehet már ereszteni a gőzt. Ilyenkor 
érződik, hogy nemcsak kollégák vagyunk, hanem 
barátok is.” (30 éves nő)
A karácsonyi ünnep napja teljesen más hangulatú és más 
az egyének hozzáállása is az eddig felsoroltakhoz képest. 
Ez az időszak már mindenkinek a pihenésről és a család-
dal eltöltött időről szól. Ebben a pár napban a karácsony 
előtti stressz eltűnik, a stresszorok nem jelentkeznek, így 
legtöbb egyén számára a karácsony nyugodt és stressz-
mentes. Ebben a pár napban az eustressz a jelentős, mely a 
közös étkezések és a minőségi együttlét miatt boldogság-
hormont juttat az egyén szervezetébe.
Több alany is említette, hogy neki a legfontosabb ér-
ték a karácsonyban a családdal eltöltött minőségi idő. Itt 
beigazolódik, hogy a karácsony szekuláris és materialista 
irányvonala az egyének számára feszültséget okoz, mi-
közben a karácsony iránti vágyakozásukban a nyugalom 
és meghittség van középpontban.
„Számomra ez a valódi karácsony, amikor együtt 
van a család, jól érezzük magunkat, van lehetőség 
beszélgetni egy jót.” (23 éves férfi)
„A pozitív érzéseim a karácsonnyal kapcsolatban 
mind a családhoz kapcsolódnak.” (23 éves nő)
Az időszakok felosztását, illetve az alanyok ünnephez 
való hozzáállását összefoglalóan mutatja be a 4.táblázat.
Érdekes megvizsgálni, vajon miért nincs jelen a kará-
csonyi stressz az ünnep alatt, ha előtte hosszabb ideig az 
egyének életét megkeserítette. Három indokkal lehet ezt 
magyarázni:
1.  A fogyasztó képes elkülöníteni magában a karácsonyt 
megelőző vásárlási dömpinget és az emiatt kialakult 
stresszt és frusztrációt, a karácsony ünnepétől. Az 
egyén a mindennapi életében rengeteg apróbb stressz-
faktorral küzd meg úgy, hogy a megküzdés nem tuda-
tos. Minden egyén a saját személyiségének megfelelő 
megküzdési stratégiákat hozott létre, mely segít, hogy 
gyorsan túllépjen az esetleges stresszes helyzeteken, 
és ezeket a karácsonyi időszakban is tudattalanul al-
kalmazza. Emellett mivel a cél megvalósul (vagyis a 
karácsony ünnepe elérkezik, a készülődés időszaka 
lezárul), ezért a frusztráció is megszűnik.
2.  A karácsony élvezetét több tényező befolyásolja, 
melyek egyénenként változók. Ilyen tényező lehet 
a fogyasztó előzetes élményei az ünnepről, a csa-
láddal való kapcsolata, a karácsonyhoz való hozzá-
állása, illetve az is, milyen érzelmek töltik el, ha a 
karácsonyi ünnepre gondol.
3.  A karácsony valódi mibenléte elfeledteti a fogyasztó-
val az ünnepet megelőzi vásárlási stresszt és fruszt-
rációt. A karácsony igaz jelentése a mélyinterjúk 
alapján a családdal eltöltött minőségi idő, a meghitt 
és nyugodt közös együttlét. Ez a jelentés elfeledteti 
az egyénekkel a rossz élményeket és a stresszorokat, 
melyekkel az egyén az ünnep előtt szembesült, és 
csak a pozitív érzések maradnak meg.
Az alanyok által elmondott érveket a karácsony mellett és 
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A hagyományok és szokások iránti tisztelet és szeretet ta-
lán a fiatal felnőttek körében még jelentősebb. A családi 
fészek elhagyása után, kevesebb interakció van az egyén 
és a család között, így az egyén jobban értékeli a közösen 
eltöltött időt (Neulinger, 2017). Az egyén számára a csa-
ládi események fontosakká válnak, megjelenik a családi 
rítusok társadalmi ajándék jellege is, emellett a spirituális 
gondolkozás kerül előtérbe.
„Szeretem azt a karácsonyi hangulatot, amikor ott 
ülök a családi ebédnél, csak jól érezzük magunkat és 
békesség járja át a levegőt.” (23 éves férfi)
 „Amikor arra gondolok, hogy otthon vagyok a csa-
ládommal, akkor nincs bennem rossz érzés, nem 
úgy, mint amikor el kell mennem elintézni az aján-
dékokat, és arra gondolok, mekkora tömeg lesz.” 
(23 éves nő)
A 18-30 éves korosztályban már jellemző, hogy a múlt ese-
ményei és szokásai mellett már a jövő, a tervezés gondolata 
is megjelenik. Karácsony esetében ez azt jelenti, hogy az 
egyén várja, hogy a régi tradíciókat új formájában átültesse 
a jövőbeli családjának tradíciói közé (Neulinger, 2017).
„Lehetőséget ad, hogy kövess régi tradíciókat, de 
majd idővel a sajátodat is kialakítsd. Ez egy ilyen jó 
érzés, hogy majd a gyerekemnek én is tudok ilyen 
tradícióérzést teremteni.” (23 éves nő)
Érdekes tény, hogy az ajándékozás a táblázat mindkét ol-
dalán megjelenik. Többen megemlítették, hogy számukra 
a legnagyobb problémát a kötelező és kényszeres ajándé-
kozás okozza, amikor a normák és kötelezettségek miatt 
kénytelenek ajándékot adni. Ebben az esetben az ajándé-
kozási motivációk közül a kötelesség és norma érvénye-
sül, hiszen az egyén azért ad, mert kötelezőként éli meg, 
és nem azért, mert szeretne is adni (Beatty et al., 1991; 
Wolfinbarger, 1990). Ebben az esetben az ajándékozás té-
nye distresszént azonosítható.
„Ott az a társadalmi nyomás, hogy mindenképp kell 
adni valamit.” (30 éves nő)
„Tök pánik, hogy csak azért adsz, mert kell és nem 
azért, mert van egy jó ötleted, gondolatod.” (28 éves 
férfi)
Ezek a kötelező ajándékozások vezetnek az ünnep szeku-
larizációjához, illetve a globális túlfogyasztáshoz, illetve 
ennek hatására rengeteg környezeti erőforrást veszünk 
igénybe (Hancock & Rehn, 2011). A kényszeres vásárlást 
jellemzi a pazarló fogyasztás (Kovács, 2020), melyben a 
fogyasztók a vásárlás alkalmával gyakran csak arra töre-
kednek, hogy túlessenek rajta, és valamilyen haszontalan 
tárggyal le tudják a kötelezettségeket, így a hosszú távú 
hasznosság helyett a rövid távú gondolkodás érvényesül. 
Emellett azonban megjelenik az altruizmusra való tö-
rekvés, illetve az önzetlenség is (Beatty, Kahle & Holmes, 
1991), melyet a résztvevők pozitívumként emlegettek az 
ajándékozással kapcsolatban. Ebben az esetben az ajándé-
kozás eustresszként jelenik meg.
„A készülődést is nagyon szeretem, amikor olyan 
ajándékot találok, amire tudom, hogy a másik nem 
számít és nagyon örül majd neki.” (30 éves nő)
„Ha kitalálok egy jó ajándékot, az pro, hogy 1. kita-
láltam, 2. megvalósítottam, 3. akinek adtam, az örült 
neki.” (28 éves férfi)
5. táblázat
Pro és kontra érvek a karácsonnyal kapcsolatban
MIÉRT SZERETI A KARÁCSONYT? MIÉRT NEM SZERETI A KARÁCSONYT?
Családhoz köthető:
1.  Családdal eltöltött idő
2.  Találkozás rég nem látott ismerősökkel, rokonokkal
3.  Lehetőség, hogy régi tradíciókat megőrizve majd a jövőben 
új hagyományokat lehet kialakítani
Karácsonyi hangulathoz köthető:
1.  Hangulat, díszítés, időben (december) szép dekoráció
2.  Békés vonulata az ünnepnek
3.  Stabil pont az életben
4.  Ilyenkor lelassul a világ, megpihenés
Készülődéshez, ráhangolódáshoz köthető:
1.  Készülődés, ha a másik félnek megfelelő ajándékot találnak, 
az örömszerzés
2.  Lehetőség a készülésre, egybegyűlésre
3.  Egy dolog, ami minden embernek ugyanaz, amit mindenki 
vár
Kevés munka az ünnepek alatt
Ünnepi ételek, édességek
Materializmushoz és a fogyasztói társadalomhoz köthető:
1.  Megjelenik a globális túlfogyasztás
2.  Muszájbóli ajándékok vásárlása, kötelező költekezés
3.  Üzleti irányt vett az ünnep
4.  Az emberek rástresszelnek
Családhoz köthető:
1.  Feszültség
2.  „Kötelező jópofizás”
3.  Családi viszályok
4.  Konfliktushelyzet az ünneplést illetően (ki, mikor, hol ünne-
peljen)
Munkához köthető:
1.  Évvégi hajtás
2.  Téli fáradtság
Idealizált karácsonyhoz köthető:
1.  Nem arról szól az ünnep, mint régen
2.  Mesebeli jelleg elveszett
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A stresszorok csökkentésének lehetséges 
módjai
A 6. táblázat összefoglalja, hogy egyes alanyok milyen 
sikeres stresszmegküzdési technikát alkalmaznak annak 
érdekében, hogy életükben a karácsonyi stressz jelenlétét 
csökkentsék. 
6. táblázat







Az egyik 30 éves női alany már 
augusztusban elkezd gondolkozni 
azon, kinek mit adhatna ajándék-
ba, illetve, ha olyan dolgot lát, 
amiről tudja, hogy a másik fél 
örülne neki, megvásárolja, nem 
vár vele az utolsó pillanatig.
Bolti tömegek elkerülése Az egyik 24 éves férfi alany csak 
online szerzi be az ajándékokat, a 




Az egyik 23 éves férfi alany an-
nak érdekében, hogy ne érezze az 
ajándékozás kötelezőségét, saját 
maga készíti el az ajándékokat, 
ezáltal a kötelezőség helyett az 
altruizmus érvényesül, valamint 
pénzt is megtakarít.
Forrás: saját szerkesztés
Ezeken túl további megküzdési technikák alkalmazhatók, 
melyeket a kutatás alanyai nem alkalmaznak. A tökéletes 
ünnep miatt rengeteg ember aggódik, és emiatt frusztrált-
tá válik. Az aggodalom csökkentésére az egyén két meg-
küzdési módszert is alkalmazhat (Schwarzer & Trauber, 
2002), így az ünnepi készülődés gondtalanná válhat. Az 
anticipált megküzdés akkor a leghatékonyabb, ha biztosak 
vagyunk benne, hogy a stresszorok a jövőben megjelen-
nek, és tudjuk, hogy ezek mindennapjainkat megnehezí-
tik. Karácsony esetében ilyen stresszor lehet a tömeg az 
üzletekben, valamint a halogatás miatti időhiány. Ebben 
az esetben a legjobb megoldás a segítség igénybevétele 
(azaz ismerős, barát, családtag megkeresése), valamint a 
helyzet újradefiniálása, áttervezése (karácsonyi időszak 
megtervezése) lehet. A proaktív megküzdés a stresszoro-
kat nem káros tényezőként, hanem kihívásként definiál-
ja. Ez esetben az egyén egy konstruktív cselekvési tervet 
készít, mely segít abban, hogy a karácsonyt megelőző 
időszak jobb életkörülmények között teljen (Schwarzer & 
Trauber, 2002). Ilyen proaktív módszer lehet az évközbeni 
ajándéklista-készítés, pénzügyi terv létrehozása, valamint 
a karácsonyi időszak megtervezése.
Egyéni szinten a karácsonyi stressz megelőzésének 
talán legfontosabb eleme az előre tervezés, időbeni előké-
szület az ünnepre (Mayo Clinic, 2017; Smith, 2011). Leg-
többször a stresszt az okozza, hogy az utolsó pillanatban 
kezdi el minden egyén beszerezni az ajándékokat, emiatt 
tömeg alakul ki a boltokban, mindenki frusztrált, hogy 
megtalálja a tökéletes ajándékokat. Akár hónapokkal előre 
érdemes arra gondolni, hogy hogyan készülődünk az ün-
nep közeledtével, hogy ne az utolsó héten kelljen foglal-
kozni az ajándékvásárlással, otthoni készüléssel és egyéb 
teendőkkel. Segíthet az előre tervezésben a lista készítése 
is, hogy már célirányosan, időt spórolva tudjuk végezni a 
kötelező bevásárlást.
Vállalati szinten a szervezés kulcsfontosságú. A ha-
tékony erőforrás-menedzsment segít abban, hogy a kará-
csony előtti időszak stresszmentessé váljon, a munkaválla-
lók kevésbé legyenek leterhelve, illetve az egyes költségek 
(például túlóradíj) csökkenjenek.
Diszkusszió és következtetések
A cikk elején feltett gondolatébresztő kérdés, hogy tényleg 
boldog-e a karácsony. Erre egyértelmű válasz nem adható, 
hiszen ezt rengeteg apró, szubjektív tényező befolyásol-
hatja, mellyel részletesen a jelen cikk nem foglalkozik. 
Az viszont biztos, hogy a szervezés szerepe jelentős mind 
vállalati, mind egyéni szinten. 
A karácsony környékén megkülönböztethetünk eust-
resszt, vagyis jó stresszt, és distresszt, azaz káros stresszt 
is (Selye, 1976). Ezen a két csoporton belül is külön értel-
mezhetők a külvilágban tapasztalt és az egyén érzékelései 
alapján besorolható stresszfaktorok.
A kutatásban tíz, 23 és 30 év közötti személyt kér-
deztünk meg 2020 tavaszán. A mélyinterjúkat online 
ZMET-technikával végeztük el, mely egy vizualitásra 
épülő projektív technika (Zaltman & Coulter, 1995). Az 
online ZMET megvalósítására a kibontakozó COVID19 
járvány miatt volt szükség, emiatt az eredeti lépéseket 
apró változtatásokkal valósítottuk meg, főként a haté-
konyság és korlátozott figyelem miatt. Az online adap-
tálásra eddig nem sok példát láttunk a szakirodalomban, 
hiszen majdnem mindegyik kvalitatív kutatási techni-
ka a személyességre épül. A projektív technika online 
térben is nagyon hatásosan működik, hiszen a technika 
adottságait kihasználva majdnem hasonlóan működik, 
mint személyesen. A figyelem korlátozottsága és a sze-
mélytelenség miatt azonban néhány esetben több segítő 
kérdésre és moderálásra volt szükség, mivel az egyének 
feszélyezve érezték magukat. Ezek a nehézségek azon-
ban az interjúk végére eloszlottak. Amit biztosan látunk, 
hogy az online ZMET-módszer egyes részei még kisebb 
csiszolásra szorulnak, hogy a résztvevők könnyebben be-
lelendüljenek a folyamatba.
Az eredmények és szakirodalmak alapján (Burnett, 
2017; Paul, 2017) a fiatal felnőttek stresszesek lehetnek 
a szeretet ünnep környékén, hiszen a munkahelyen az 
évvégi zárással együtt a többletmunka is megnő, mely 
alapból stresszhelyzetet generál, függetlenül attól, hogy 
karácsony van vagy sem. Stresszorként jelenik meg ezen 
kívül az ajándékozás ténye is, annak is a kötelezettségtel-
jesítés része. Negatívumként jelent meg ezen felül a túlzott 
pénzköltés és pazarlás, mely nemcsak az egyén esetében 
jelenik meg hátrányként, hanem a Föld fenntartható mű-
ködésére is negatív hatással van.
CIKKEK, TANULMÁNYOK
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Azoknak, akik az utolsó pillanatra hagyják a vásárlást 
és készülődést, frusztrációt okozhat a korai marketing, il-
letve a bolti tömeg. A korai marketing azért frusztrálhatja 
őket, mert számukra a karácsonyt megelőző készülődés 
maximum két hétre szorul, és a marketing csak erősíti 
bennük azt az érzést, hogy már késésben vannak. A tö-
meg pedig azért frusztráló, mert az idő szűke miatt még 
nagyobb nyomást éreznek, hogy rövid időn belül el tudják 
végezni teendőiket.
Az 1. ábra a karácsonyi időszak szakaszait, a jelenlévő 
stresszfajtákat és a megküzdési technikákat mutatja be.
A karácsony materiális vonatkozása nagy stressz-
faktort jelent a fiatal felnőttek számára. Az ünnep va-
lódi jelentése ellentétbe kerül az egyének által tapasz-
talt világgal. A karácsony a fiatalok számára a családdal 
eltöltött minőségi időt jelenti, melyet pénzen nem lehet 
megvenni, mégis a társadalmi nyomás hatására olyan 
helyzetekbe helyezik magukat, amelyek minden évben 
stresszorként vannak jelen életükben. Az ünnep ideje 
alatt azonban a felsorolt stresszfaktorok teljes mértékben 
eltűnnek, helyüket átveszik a családi hagyományok és rí-
tusok, melyek sok esetben gyerekkoruktól jelen vannak 
életükben. Az ünnep alatt az eustressz érvényesül, mely 
pozitív stresszként értelmezhető, és amely nagyon fontos 
a mindennapi életben.
A karácsonyi stressz kialakulása mindazonáltal köny-
nyen csökkenthető. Mivel sok esetben a közvetlen kará-
csony előtti időszakban jelennek meg a stresszorok, az 
előre tervezés és időbeni készülődés megakadályozhatja a 
stresszfaktorok kialakulását, valamint a frusztráció meg-
jelenését. A tömegek elkerülését segítheti az online vásár-
lás, vagy az, ha az előre tervezés hatására már jó időben 
megvesszük az ajándékokat. A pénzpazarlás ellen hasznos 
lehet egy listát, büdzsét készíteni, amelyhez tartjuk ma-
gunkat, így nem bonyolódunk felesleges pénzköltésekbe.
A cikk, úgy gondoljuk, egy figyelemfelhívás, hogy a 
nyugati országokon túl, Magyarországon is fontos jelen-
ség a stressmass, azaz a karácsonyi stressz. Fontos, hogy 
mind egyéni, mind pedig vállalati szinten foglalkozzunk 
az esetleges jelekkel, hiszen a stressz jelenléte személyes 
jóllétünkre és teljesítményünkre is hatással van. A cikk-
ben bemutattuk, milyen lehetséges stresszorokkal talál-
koznak a magyar fiatalok, valamint azt, hogyan viszo-
nyulnak az év legmeghittebb ünnepéhez. Nagyon kevés 
magyar szakirodalom foglalkozik ezzel témával, ezért 
fontosnak tartjuk a további kutatásokat a témában.
A kutatás korlátai
Bár a kutatás feltár bizonyos releváns tényezőket, érte-
lemszerűen számos limitációval bír. A mélyinterjúba be-
vontak középosztálybeli családokból származnak, akik 
magasan iskolázottak, nagyvárosban élnek jó körülmé-
nyek között. Érdekes lehet megvizsgálni, hogy más stá-
tuszú és anyagi helyzetű egyének hogyan állnak hozzá a 
karácsonyhoz, illetve azt, hogy az anyagi helyzet hogyan 
befolyásolja a karácsonyi stressz kialakulását, a karácsony 
élvezetét. Szintén érdemes lehet foglalkozni a kisvárosban 
és nagyvárosban élők válaszainak különbségeivel, hiszen 
más intenzitású marketingkampányokkal találkozhat-
nak a különböző településen élő egyének. Emellett érde-
kes lenne megvizsgálni olyan fiatal felnőtteket, akik már 
gyermekkel rendelkeznek. Valószínűleg a más élethelyzet 
befolyásolja a karácsonyhoz való hozzáállást, illetve a ka-
rácsonyi stressz kialakulását is. Befolyásolhatja az ered-
ményeket az is, hogy az adott személy párkapcsolatban 
él-e, hiszen ezáltal a rítusok és szokások is változhatnak, 
1. ábra
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mely az ünnephez való hozzáállásra is hatást gyakorolhat. 
A kutatás korlátja még az is, hogy a mélyinterjúk kará-
csony után készültek, azaz az interjúk alanyai retrospek-
tíven nyilatkoztak érzéseikről és megéléseikről. A kutatás 
véghezvitelének ideje befolyásolhatja a válaszokat, illetve 
az interjúalanyok gondolatait is.
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